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1 ÚVOD 
 
Volejbal je sportovní hra, která vyžaduje určité pohybové dovednosti a schopnosti. 
Je to hra koordinačně poměrně náročná. V dnešní době se s volejbalem můžeme setkat jak 
prostřednictvím médií, kdy jde většinou o přenosy vrcholového volejbalu, tak i v běžném 
životě. Děti se učí základům volejbalu již v hodinách tělesné výchovy na základních školách, 
tyto získané dovednosti mohou později využít na táborech, dovolených s rodiči či při jiných 
příležitostech. Je to hra kolektivní, kdy je zapotřebí komunikace se spoluhráči, často je tedy 
přínosem k navazování lepších mezilidských vztahů. Zároveň je zde určitá rivalita 
a soutěživost mezi zápasícími týmy. Pokud k tomu připojíme ještě tzv. hormony štěstí 
(endorfiny), které se vyplavují díky potřebné pohybové činnosti, nemůžeme se divit, 
že mnoho lidí si v této hře našlo zálibu.  
I mezi mé záliby volejbal patří již od osmi let, kdy jsem po vzoru své starší sestry 
začala prvně navštěvovat volejbalové tréninky. Do role trenéra jsem se dostala až při mém 
studiu na vysoké škole, což má také vliv na výběr tématu mé bakalářské práce. Trénuji dívky, 
které spadají do kategorie mladších žákyň.  
Rozhodla jsem se mou práci zaměřit na rozvoj jejich rychlostně obratnostních 
schopností, jelikož dobrá úroveň těchto schopností je předpokladem ke zvládnutí těžších 
a náročnějších dovedností, a to nejen volejbalových. V běžném životě se dnes bohužel 
setkáváme s tím, že úroveň psychických a fyzických schopností a dovedností dnešní mládeže 
se snižuje. Přispívá k tomu rozmach internetu a  televize, převládá spíše sedavý způsob života 
a děti mají často nedostatek pohybu. Bohužel ke sportu nejsou vedeni ani rodiči, kteří často 
případné tréninky berou jako dobu, kdy mají volno od dětí a při času stráveném společně 
s dětmi už jejich pohybové dovednosti více nerozvíjejí. Zajímalo mě tedy, jak moc velké 
pokroky u jednotlivých hráček po dobu sledování zaznamenám a také jak se liší úrovně 
jednotlivých hráček mezi sebou.
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2 CÍL A ÚKOLY BAKALÁŘSKÉ PRÁCE 
 
2.1 Cíl práce 
 
Cílem práce je na základě opakovaného testování ověřit účinnost tréninkových 
prostředků na rozvoj rychlostně obratnostních schopností u dívek spadajících do kategorie 
mladších žákyň (11 - 12 let) a porovnání jejich úrovní. 
 
2.2 Úkoly práce 
 
1. Literární rešerše k dané problematice. 
2. Výběr tréninkových prostředků pro rozvoj rychlostně obratnostních schopností a volba 
příslušných testů. 
3. Opakované testování rychlostně obratnostních schopností. 
4. Hodnocení rozvoje rychlostně obratnostních schopností. 
5. Individuální hodnocení rozvoje rychlostně obratnostních schopností u jednotlivých 
hráček. 
6. Posouzení účinnosti tréninku.
Rozvoj rychlostně obratnostních schopností u mladých hráček volejbalu 
(kategorie - mladší žákyně volejbalu) 
 
 - 10 - 
3 TEORETICKÁ ČÁST 
 
3.1 Charakteristika volejbalu 
 
Volejbal je sportovní hra, která klade nároky jak na psychickou a fyzickou úroveň 
hráče, tak i na jeho koordinační schopnosti. Pokud vezmeme v úvahu, že se jedná o hru 
kolektivní, není divu, že je díky ní rozvíjen i komplex společenských vztahů. Nejspíše proto 
je tato hra ve světě velice oblíbena.  
Z výkonnostního hlediska se dělí na volejbal rekreační, výkonnostní a vrcholový. 
V prvním případě, u rekreační podoby, je hra prováděna hlavně pro radost z pohybu, jeho 
aktivního prožitku a společenské aktivity, která je zde plněna. Pokud budeme mít ovšem na 
mysli volejbal výkonnostní, zde se již setkáváme s cílem dosažení co nejlepších výkonů. 
Bohužel možnosti hráčů a týmu jsou omezeny buď finančními podmínkami, nebo časem, 
který mohou sportu věnovat a nebo hráči nemají jednoduše předpoklady, aby se dostali na 
úroveň volejbalu vrcholového. 
Můžeme se také setkat s různými podobami této sportovní hry. Ať už myslíme 
plážový volejbal, nebo volejbal pro hráče s různými postiženími. 
Dynamika pohybu po hřišti s neustálým střídáním všech hráčů na všech místech hřiště 
a neustálá proměnlivost ve střídání činností hráčů klade důraz na rozvoj všech základních 
pohybových schopností. Hra klade nároky na rozvoj postřehu, soustředěnosti  i pozornosti. 
Hráči se učí smyslu a odpovědnosti ke kolektivu a zároveň důvěře ve vlastní síly. 
K dosažení vysoké sportovní výkonnosti je zapotřebí sladění vysokého rozvoje 
funkčních možností organismu, všestranný rozvoj pohybových a volních vlastností a perfektní 
zvládnutí herních návyků. Za vnější pohybové vyjádření herních návyků bereme herní 
činnosti (tj. podání, přihrávka, nahrávka, útočný úder, blok). Pohybové vlastnosti (silové, 
rychlostní, vytrvalostní, obratnost, ohebnost), jejichž rozvoj je hlavním úkolem kondiční 
přípravy, mají bezprostřední vztah k těmto herním činnostem, jsou jejich obsahem a projevují 
se v každém pohybu, jen v různých proporcích. Tak např. velice důležitý útočný úder 
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vyžaduje výbušnou sílu dolních končetin k potřebnému výskoku, rychlost švihu paže ke 
smeči, dynamickou a výbušnou sílu břišních svalů, reakční rychlost k řešení herní situace, 
obratnost pro orientaci ve výskoku a zvládnutí mnoha variant úderu a nakonec i skokanskou 
vytrvalost. 
Teorie a praxe dokazuje, že všestranně zdatný a obratný sportovec velmi rychle 
zvyšuje svou sportovní výkonnost ve své specializaci, ale zpravidla má dobré výkony 
i v jiných sportech. Všestrannost je základní předpoklad sportovního zdokonalování a to platí 
jak pro začátečníky, tak pro vrcholové sportovce. U začátečníků, zejména u mládeže, vytváří 
všestranná příprava nezbytný široký základ, z něhož může teprve vyrůstat kvalitní 
specializace. Příliš brzká a úzká specializace zpravidla brání dalšímu rozšiřování funkční 
možnosti organismu jako celku. (Mlateček 1970) 
Ve volejbale je také dobré začít již v raném věku s přípravou a všeobecným rozvojem, 
což je nutnou podmínkou k úspěchu. Bohužel u malých dětí hůře rozpoznáme jejich 
fyziologické předpoklady, proto se při výběru talentů mládeže hodnotí i úroveň jejich 
pohybových schopností, které se pak následným kondičním tréninkem rozvíjejí. Důležitými 
schopnostmi, které jsou nezbytné k dobrému výkonu ve volejbale, máme namysli především 
explozivní a dynamickou sílu, reakční a realizační rychlost a také neopomenutelnou obratnost 
a pohyblivost. 
 
3.2 Vývojové zákonitosti a tělesná příprava mládeže 
 
Volejbal je sport s obtížnou technikou a složitou taktikou, proto jeho zvládnutí trvá 
dlouho a s přípravou je třeba začít včas. V tělesné přípravě mladých lidí bychom měli chtít 
dosáhnout nejen tělesného zdokonalení, ale i utvoření a upevnění mravních zásad a rozvoje 
volních vlastností hráčů. 
Všeobecně k tréninku mládeže nelze přistupovat stejně jako k tréninku dospělých, což 
je zapříčiněno značnými odlišnostmi ve stavbě a složení těla dítěte a dospělého jedince. 
U mládeže se setkáváme se zvláštnostmi nejen ve sféře tělesné, ale i psychické. Musíme brát 
na vědomí nejen kalendářní věk, který je dán datem narození, ale velmi důležité je brát ohled 
na věk biologický, čímž rozumíme skutečně dosažený stupeň vývoje, který musí být vždy 
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respektován způsobem zatěžování. Biologický věk se značně odráží na sportovní výkonnosti, 
kde se můžou vyskytovat značné rozdíly mezi dětmi. Později se však tyto rozdíly srovnávají 
a mnoho talentovaných dětí bývá svými vrstevníky dostiženo a dokonce i předstiženo. 
Ve většině literatur je vývoj mládeže rozdělen na mladší školní věk, starší školní věk 
a dorostový věk. 
Mladším školním věkem je označeno období 6 – 11 let, které je charakteristické 
plynulým růstem všech orgánů. Krevní oběh, plíce a ostatní vnitřní orgány se mění úměrně 
s rovnoměrným zvyšováním hmotnosti i výšky těla. Kostra však není zdaleka vyvinutá, také 
zakřivení páteře není trvalé. Proto je důležité věnovat častou pozornost návyku dobrého 
držení těla. Slabě je zatím vyvinuta vůle, dítě nedokáže dlouhodobě sledovat cíl, soustředit se. 
Věkově jsou děti tělesně i psychicky dostatečně vyvinuté k osvojování pohybových 
dovedností nejrůznějšího druhu, často je toto období označováno jako nejpříznivější učební 
léta. Pro trénink to představuje plodné období pro koordinační schopnosti, dobré jsou 
předpoklady pro pohyblivost a rychlostní schopnosti, ale nejsou zde vhodné podmínky pro 
soustředěnější vytrvalostní a silový rozvoj. Základem jejich konání je hra. Proto by v tréninku 
a soutěžení měl dominovat herní princip. Jejich schopnost soustředit se je dosud nevyvinutá, 
a tak činnost musí být pestrá, obměňovaná. 
Starším školním věkem rozumíme období 11 – 15 let, pro které jsou typické četné 
nerovnoměrné biologické změny, odrážející se i v psychologickém vývoji. Hlavním 
problémem je, že v poměrně krátkém období dochází k zásadním změnám ve vnitřním 
prostředí organismu. V důsledku hormonálního působení se urychluje růst a výrazněji se mění 
hmotnost a výška těla. Pro trénink ve sportu je významné, že vzestup hladiny pohlavních 
hormonů zřetelně zvyšuje svalovou sílu, tomu však nejsou současně uzpůsobeny šlachy, vazy 
a zejména jejich úpony. Celkově se puberta, která do tohoto období z velké části spadá, 
projevuje často v menší pohybové koordinaci, v jakési klátivosti a neohrabanosti. 
Nerovnoměrný tělesný vývoj ovlivňuje pohybové možnosti, v přímé souvislosti pokračuje 
přirozený vzestup výkonnosti, s přibývajícím věkem se zvětšují rozdíly mezi chlapci 
a děvčaty. I když s nástupem puberty mohou vznikat určité obtíže s obratností, zhruba do 
13 let se proces pohybového učení uskutečňuje tak rychle a efektivně jako nikdy později. Tím 
je dána i odpovídající orientace tréninku, pokračuje se v rozvíjení obratnosti a ve specializaci 
Rozvoj rychlostně obratnostních schopností u mladých hráček volejbalu 
(kategorie - mladší žákyně volejbalu) 
 
 - 13 - 
se věnuje prvořadá pozornost technice. Nervový systém je natolik tvárný, že umožňuje 
komplexní rozvoj rychlostních schopností. 
Dorostový věk se týká období 15 – 18 let. Tento věk představuje poslední vývojové 
stádium mezi dětstvím a dospělostí. Vyznačuje se postupným vyrovnáním pubertálních 
nesrovnalostí, disproporcí a dokončováním růstu a vývoje. Tyto procesy však ještě zcela 
nekončí. Koncem období se pozvolna dovršuje tělesný vývoj, projevuje se to v plném rozvoji 
a výkonnosti všech orgánů těla. Na rozdíl od předchozích let, která jsou obdobím přestavby 
organismu, jde nyní o jeho budování. Plný tělesný vývoj v konci období předznamenává 
počátek let dosud nejvyšší pohybové výkonnosti. Nic nebrání rozvíjení všech pohybových 
schopností a značné možnosti jsou už v silové a vytrvalostní oblasti. Pokračuje zdokonalování 
techniky až do potřebných detailů. Větší důraz i pozornost se přesouvá na taktickou přípravu. 
(Dovalil a kol. 2002) 
V mé práci jsem se zaměřila na děvčata ve věku 11 – 12 let. Tělesná příprava této 
věkové kategorie je součást přípravy, která bývá označována jako předsportovní příprava. 
Je založena především na pohybové všestrannosti, systematickém a postupném zvyšování 
zatížení organismu mladých hráčů. Vzhledem k vývojovým zákonitostem mládeže tohoto 
věku se dává přednost rozvoji rychlostních vlastností. Při rozvíjení reakční rychlosti se učí 
mládež hlavně reakci na míč a reakci na hráče, což jsou specifické základní projevy, které by 
se měli zdokonalovat již od samého začátku systematické přípravy. Rychlost frekvenční 
a rychlost jednoduchých pohybů se rozvíjí obecnými prostředky v souladu s požadavkem 
pohybové všestrannosti. Pohybově složitější cvičení vedou k rozvoji obratnosti, kde se dává 
opět přednost pohybové všestrannosti, vedoucí k rozšiřování zásoby pohybových návyků 
a ke zdokonalování předpokladů hráče optimálně jich využít. K rozvoji silových schopností se 
nepoužívá posilování, ale u výskoků se zaměřuje pozornost na techniku odrazu, zvládnutí 
průběhu odrazové síly, na koordinace pohybů trupu a horních končetin. Za dostatečnou zátěž 
je považována vlastní tělesná váha. Tréninkové zatížení má charakter převážně krátkodobých 
intenzivních cvičení s dostatečně velkými přestávkami aktivního odpočinku. Pohybová 
složitost by měla být v souladu s celkovou pohybovou úrovní hráčů, proto by se k rozvíjení 
rychlostních schopností mělo používat především jednoduchých pohybových forem 
a technicky náročnější cvičení zařadit, jen když je cvičenci už dříve bezpečně zvládli. 
(Mlateček 1970) 
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3.3 Pohybové schopnosti a jejich rozvoj 
 
Pohybové schopnosti se nejčastěji definují jako relativně samostatné soubory vnitřních 
předpokladů lidského organismu k pohybové činnosti, ve které se také projevují.  
To, že se člověk projevuje jako „silný“, „vytrvalý“, „rychlý“ ap., je způsobeno uvnitř 
organismu. Udávají to vztahy vznikající na základě složitých vazeb a součinnosti různých 
systémů v lidském organismu. Zmíněná integrace se realizuje na různých úrovních – na 
úrovni biomechanických dějů, úrovni fyziologických funkcí a psychických procesů. Jejich 
výrazem jsou potom pohybové schopnosti, každá z nich je vlastně trsem, do kterého se 
promítají v různém poměru i schopnosti ostatní a při identifikaci jednotlivých pohybových 
schopností a jejich označení se vychází z dominujících charakteristik pohybové činnosti. 
(Dovalil 1986) 
 
3.3.1 Silové schopnosti (síla) 
 
Silovými schopnostmi rozumíme komplex pohybových schopností překonávat, 
udržovat nebo brzdit určitý odpor. Pro vymezení je nezbytné odlišit pojem síla jako základní 
pojem mechaniky – fyzikální veličina (ve smyslu pohybových zákonů mechaniky příčina 
změny pohybového stavu těles) a síla jako pohybová schopnost, neboli schopnost člověka, 
vázaná na fyziologické vlastnosti svalu jako dráždivost a stažlivost a psychické aspekty 
pohybové činnosti. (Dovalil a kol. 2008) 
Kromě ohledu na mohutnost svalového stahu je třeba věnovat pozornost také rychlosti 
svalového stahu, trvání pohybu nebo také počtu opakování v čase. Podle toho platí všeobecně 
uznávaná diferenciace silových schopností na sílu: 
• absolutní 
- může být vykonávána při svalové činnosti statické nebo dynamické (koncentrické 
či excentrické), jde o sílu maximální spojenou s nejvyšším možným odporem
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• rychlou a výbušnou 
- může být vykonávána při svalové činnosti dynamické (koncentrické), jde o sílu 
explozivní spojenou s překonáváním odporu vysokou až maximální rychlostí 
• vytrvalostní 
- může být vykonávána při svalové činnosti statické nebo dynamické, jde o překonávání 
nemaximálního odporu opakováním pohybu při určených podmínkách nebo daný odpor 
dlouhodobě udržovat 
 
Metody posilování se liší velikostí odporu, počtem opakování, rychlostí pohybu. 
Na jednotlivé druhy silových schopností lze působit kombinováním uvedených komponent. 
Všechny tři tzv. metodotvorné komponenty spolu víceméně souvisí – velikost odporu 
rámcově určuje i počet možných opakování a dosažitelnou rychlost pohybu. 
(Dovalil a kol. 2008) 
1. metoda těžkoatletická (krátkodobých napětí, maximálních odporů) 
Hodí se spíše pro trénované jedince, kteří mají již předchozí silovou přípravu. Používá 
velikost odporu 95-100% maxima. Je absolutně nevhodná pro přípravu dětí. 
2. metoda opakovaných úsilí (kulturistická, submaximálního odporu) 
Jedná se o několikrát opakované cvičení s nemaximálním odporem (60-80% maxima) 
a pohyb se vykonává nemaximální rychlostí. V praxi má často tzv. pyramidovou strukturu, 
co se týče manipulací s velikosti odporu a počty opakování. 
3. metoda rychlostní (rychlostně silová, dynamických úsilí) 
Pro tuto metodu je charakteristická rychlost provedení pohybu, která je vysoká 
až submaximální. Velikost odporu je střední (30-60% maxima). 
4. metoda kontrastní (variabilní, variabilního působení) 
Metoda se vyznačuje střídáním odporu různé velikosti, což nám umožňuje dosahovat různé 
rychlosti pohybu a také různého počtu opakování. 
5. metoda izometrická (statická) 
Zakládá se na svalovém působení proti pevnému odporu. Pracuje se se statickými cvičeními. 
6. metoda intermediární 
Střídá se dynamická a statická činnost zúčastněných svalových skupin, což znamená, že se 
pohyb při cvičení v několika polohách na asi 5 s opakovaně zastavuje až do dokončení. 
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7. metoda brzdivá (excentrická) 
Dochází k násilnému protažení kontrahovaných svalů, pohyb segmentů těla vyvolávaný 
nadmaximálním odporem je bržděn, zpomalován, počet opakování 1x, trvání podnětu 2-3 s, 
doba odpočinku kolem 3 minut. (Dovalil a kol. 2002) 
8. metoda izokinetická (variabilních odporů) 
Umožňuje v průběhu cvičení modelovat odpor podle velikosti vyvíjeného úsilí. 
9. metoda plyometrická (reaktivní, rázová) 
Metody má za úkol vytvářet specifické podmínky pro maximálně rychlou, výbušnou 
a mohutnou svalovou kontrakci. Těmito podmínkami se rozumí tonizace („přepětí“) svalu, 
předcházející vlastnímu aktivnímu pohybu. (Dovalil 1986) 
10. metoda silově vytrvalostní 
Používá se zde vysoký počet opakování cvičení s nižším odporem a uplatňují se zásady 
vytrvalostního aerobního nebo anaerobního zatížení. 
 
Každá pohybová činnost vyžaduje určitý projev svalové síly. Maximální síla má přímý 
vztah k výkonu vysloveně silovému. Statická síla má však nesporně význam i ve sportech, 
kde není zjištěn přímý vztah této síly k výkonu. Vytváří určitý potenciál svalové síly, 
ze kterého příslušnou specializací, odpovídajícím zaměřením přípravy vzhledem ke 
specifičnosti dané pohybové struktury, může narůstat speciální síla k výkonu. Tak např. určitý 
stupeň maximální statické síly je předpokladem rozvoje výbušné síly dolních končetin 
k výskoku, ačkoli statická síla přímý vliv na výkon u dobrých skokanů nemá. Problém 
zvyšování účinnosti odrazu nespočívá pouze ve zvětšování maximální statické síly dolních 
končetin, ale zejména v rozvíjení schopnosti využít této síly co nejrychleji v odpovídající 
pohybové struktuře. (Mlateček 1970) 
 
3.3.2 Rychlostní schopnosti (rychlost) 
 
Rychlost je pohybová schopnost provádět krátkodobou pohybovou činnost (do 20 s) 
v daných podmínkách (konstantní dráha nebo čas, bez odporu nebo s malým odporem) co 
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nejrychleji. Jde o činnost maximální intenzity, vyžadující vysokou koncentraci volního úsilí. 
(Dovalil 1986) 
Rychlostní schopnosti jsou podstatou většiny herních činností ve volejbale. Lze je 
rozdělit do relativně nezávislých skupin: 
• rychlost reakční, jde o schopnost co nejrychleji reagovat pohybem na určitý podnět 
• rychlost acyklickou, neboli co největší rychlost jednoduchých pohybů (ve volejbale jde 
převážně o pohyby horních a dolních končetin) 
• rychlost cyklickou, neboli frekvenční, při které se jedná o opakování stejných pohybů 
• rychlost komplexní, která je daná kombinací cyklických a acyklických pohybů, kde 
nechybí ani reakční rychlost 
 
Rychlostní schopnosti nejsou zatím dostatečně vysvětleny, má se za to, že je vytváří 
složitý komplex činitelů. Za jedny z nejdůležitějších se považují vysoká labilita dějů 
podráždění a útlumu v centrální nervové soustavě a odpovídající kontrakční a relaxační 
rychlost svalů, vysoká rychlost vedení nervových vzruchů. Jsou kladeny zvýšené nároky na 
koordinaci antagonistických svalových skupin. Morfologicky vyšší pohybovou rychlost 
podmiňuje vyšší podíl rychlých svalových vláken. Významně přispívá také psychická 
koncentrace a motivace. (Dovalil a kol. 2008) 
Z rychlostních schopností ve volejbale převládá rychlost jednoduchých pohybů 
a rychlost reakční, ale ani ostatní schopnosti nejsou opomíjeny a hrají důležitou roli. Obě jsou 
na sobě nezávislé a z kvality jedné nelze usuzovat o úrovni druhé. Hráč ve hře reaguje na 
určitý podnět (míč, spoluhráč, soupeř). Při rozvíjení pohybové reakce hráče, která je 
specifická a účelná odpověď na herní situaci, proto musíme rozvíjet obě rychlostní 
schopnosti, pohybu i reakce, abychom zkvalitňovali její celkový účinek. Taktické myšlení 
a zkušenosti spolu se schopnostmi jich využít znatelně zkracují trvání reakční fáze hráčovy 
pohybové reakce. K jejímu rozvíjení je proto třeba rozvíjet taktické myšlení hráče, učit ho 
řešit typické herní situace a vést ho k vlastní tvůrčí činnosti. Rychlost jednoduchých pohybů 
je do značné míry závislá na vrozených funkčních předpokladech. U složité pohybové reakce, 
která je pro volejbal typická, vidíme nejvyšší rezervu zkrácení celé akce ve vytváření 
dostatečných taktických zkušeností. Při většině pohybových reakcí je další nezbytný úkol 
přesnost provedení, bez toho je rychlost znehodnocena. (Mlateček 1970) 
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3.3.3 Obratnostní schopnosti (obratnost) 
 
V současnosti se pro pojem obratnost (obratnostní schopnosti) prosazuje spíše 
označení koordinační schopnosti. Těmi rozumíme komplex pohybových schopností, kterými 
jsou dispozice lehce a účelně koordinovat vlastní pohyby, přizpůsobovat je měnícím se 
podmínkám, provádět složitou pohybovou činnost a rychle si osvojovat nové pohyby. 
Současně jsou přitom kladeny nároky na složitost pohybu a jeho rychlost., přesnost splnění 
úkolu při činnosti, která není energeticky příliš náročná, primární je přitom funkce CNS 
a nižších řídících center (přímé řízení a koordinace svalů, analyzátorů a funkcí).  
Pro klasifikaci není jediné kritérium, struktura je dána řadou dílčích schopností.  
 
Nejčastěji se ale obratnostní schopnosti rozlišují na: 
• diferenciační schopnost 
• orientační schopnost 
• schopnost rovnováhy 
• schopnost reakce (rychlost, ale i vhodnost a správnost) 
• schopnost rytmu 
• schopnost spojovací (spojování pohybů a jejich částí) 
• schopnost přizpůsobování 
• schopnost diferenciace 
• učenlivost (docilita) 
• regulace svalového napětí a relaxace 
 
Kromě těchto spíše obecnějších koordinačních schopností mají význam i další 
specifické koordinační schopnosti, vázané bezprostředně na požadavky daných výkonů 
(např. gymnastické koordinační schopnosti, herní koordinační schopnost ve volejbale). 
(Dovalil a kol.2008) 
Za obratnost považujeme schopnost pohotově a okamžitě řešit nové, třeba 
i neočekávaně vzniklé situace a reagovat na ně účelným pohybem. Ve volejbale se stále 
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střídají herní činnosti a situace, takže technika a taktika není a nikdy nemůže být plně 
standardizována. Hráč musí na základě herní situace vybírat vhodné varianty řešení 
a realizace. Obratnost volejbalisty proto těží z veliké zásoby různých pohybových návyků a ze 
schopnosti přepojovat jeden návyk na druhý. Také se u hráče projevuje rychlou a přesnou 
reakcí na často neočekávané úkoly ve hře. (Mlateček 1970) 
Nejširším základem, na kterém již zmiňovaná technika staví a z něhož vyrůstá, jsou 
pohybové schopnosti (silové, vytrvalostní, rychlostní atd.). Mimořádnou roli zde sehrává 
schopnost koordinace, která se považuje za „organizátora“ ostatních pohybových schopností v 
rámci daných sportovních dovedností. (Meinel, Schnabel 1987) 
 
3.3.4 Vytrvalostní schopnosti (vytrvalost) 
 
Za vytrvalost je všeobecně pokládána pohybová schopnost člověka k dlouhotrvající 
tělesné činnosti, neboli soubor předpokladů provádět cvičení s určitou nižší než maximální 
intenzitou co nejdéle nebo po stanovenou potřebnou dobu co nejvyšší možnou intenzitou. 
Ve sportu to určují požadavky příslušné specializace jako délka tratě, doba utkáni, cvičení atd. 
Určující význam pro schopnosti tohoto typu má nástup únavy, proto se zjednodušeně 
vytrvalost také definuje jako schopnost odolávat únavě. (Dovalil 1986) 
 
Vytrvalost se podle doby trvání pohybové činnosti, její intenzity a způsobu 
energetického krytí dělí na: 
• rychlostní 
- doba trvání pohybové činnosti do 20-30 s 
- převážná aktivace energetického systému ATP-CP 
• krátkodobou 
- doba trvání pohybové činnosti do 2-3 min. 
- převážná aktivace energetického systému LA 
• střednědobou 
- doba trvání pohybové činnosti do 8-10 min. 
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- převážná aktivace energetického systému LA-O2 
• dlouhodobou 
- doba trvání pohybové činnosti přes 10 min. 
- převážná aktivace energetického systému O2 
 
Podle toho, které svalové skupiny se na pohybu účastní, se vytrvalost může rozlišovat 
i na celkovou nebo lokální. 
 Existují různé metody rozvoje vytrvalostních schopností. Trénink musí brát ohledy na 
odlišné funkční a energetické zabezpečení pohybové činnosti u různých druhů vytrvalostních 
schopností. Důležitou roli hraje povaha zatížení (doba cvičení, intenzita cvičení, délka 
a charakter zotavení a počet opakování). Metody tréninku se odlišují ve volbě přerušovaného 
či nepřerušovaného zatížení, v použití rovnoměrné či střídavé intenzity zatížení, v úplném 
či neúplném zotavení mezi cvičeními nebo ve stupni intenzity a v době trvání cvičení.  
 
Rozlišujeme a používáme tyto metody: 
• metoda souvislá 
- je založena na delším nepřerušovaném a rovnoměrném zatížení nepříliš vysoké intenzity, 
doba trvání je 20-30 min. a více 
• metoda střídavá 
- jedná se o střídání zatížení různé intenzity při nepřetržitém déletrvajícím vytrvalostním 
zatížení po dobu nejméně 20-30 min. 
• metoda intervalová 
- v této metodě se střídají fáze zatížení a zotavení podle předepsaného plánu, intervaly 
odpočinku ale neslouží k plnému zotavení 
• metoda opakovací 
- vyznačuje se libovolnými přestávkami mezi opakovaným zatížením, je zde zabezpečeno 
úplné zotavení 
 
Volejbal klade značné nároky především na svalovou vytrvalost dolních končetin. 
Globální vytrvalost má specifický charakter, je to projev přizpůsobení na druh zatěžování ve 
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hře, střídání okamžiků náročných s méně náročnými. Tudíž se dá říci, že předpoklady ke hře 
z hlediska vytrvalostního zahrnují jak svalovou vytrvalost dolních končetin k opakovaným 
výskokům, tak globální vytrvalost. (Mlateček 1970) 
 
3.3.5 Pohyblivost 
 
Pohyblivost se často v literaturách k pohybovým schopnostem uvádí spíše dodatkově 
na konci kapitoly. Dle mého názoru je pohyblivost důležitou součástí pohybových schopností, 
jelikož stupeň pohyblivosti lidského aparátu má veliký vliv na mnohé z nich. Proto si ji 
dovolím zmínit i v mé kapitole pohybových schopností jako podkapitolu. 
Jedná se o schopnost provádět pohyby velkého rozsahu, lze ji nazvat také jako 
pružnost, ohebnost nebo flexibilitu. Závisí na rozsahu kloubní pohyblivosti, na svalovém 
napětí, na schopnosti uvolnit svalstvo a na stavu nervové soustavy. Ohebnost je funkčně 
vázána na pohybovou činnost, kterou může kladně i záporně ovlivnit. Pro volejbalistu má 
význam dostatečná ohebnost páteře a pružnost zádového svalstva, dostatečný rozsah 
pohyblivosti hlavně ramenního a hlezenního kloubu. Protože klouby působí volejbalistům 
často potíže a jsou bolestivé, měli bychom se v tělesné přípravě zaměřit na to, aby se 
zabránilo vzniku těchto obtíží, a všemožně podporovat a rozvíjet funkční dokonalost 
nejdůležitějších kloubních spojení. Vysoká úroveň všech ostatních pohybových předpokladů, 
funkční i technicko taktická připravenost se značně znehodnotí, jestliže hráč není v důsledku 
obtíží s kloubním aparátem schopen provádět potřebné pohyby v optimálním rozsahu 
a rychlosti. 
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3.4 Motorické testy 
 
3.4.1 Obecná charakteristika testů 
 
Test je standardizovaná zkouška sloužící ke zjišťování (měření) určitých znaků, 
v kvantitativní podobě (přiřazováním čísel hodnocenému znaku). Někdy se nepřesně jako test 
označuje každá zkouška, od jiných zjišťovacích postupů se však testy odlišují standardizací, 
tj. přesným vymezením úkolu, stanovením podmínek postupu co do obsahu, záznamu 
i zpracování, patří sem i informace o spolehlivosti a validitě, popřípadě normy. Výsledek testu 
bývá zpravidla vyjádřen číslem (skóre testu). Může jít o údaje ve fyzikálních jednotkách 
(metry, sekundy, kilogramy), údaje získané sčítáním (počet opakování, počet chyb), údaje 
vyjadřující pořadí, zařazení do určité třídy objektů atd. (Dovalil a kol. 2008) 
 
3.4.2 Základní rozdělení motorických testů 
 
1. Testy základní tělesné výkonnosti 
- jedná se o testy obsahující jednoduché pohybové činnosti, které nevyžadují složitější 
motorické učení 
2. Testy tělocvičné a sportovní výkonnosti 
- jsou to speciální testy zaměřené na využití v jednotlivých sportech 
3. Testy pohybového nadání (pohybových dovedností) 
- zde se vyskytují poměrně náročné a koordinačně složitější pohyby 
 
Nejvíce používané testy v pedagogické praxi jsou testy maximální výkonnosti, které 
jsou charakteristické svým požadavkem maximálního výkonu (např. zaběhnout stanovený 
úsek co nejrychleji), nebo naopak výkonu minimálního (např. chyb). Mezi méně rozšířené 
patří testy na postižení a kvantifikaci typického pohybového projevu (např. pohybové 
laterality). Motorické testy můžeme rozdělit podle různých hledisek. 
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Rozlišujeme: 
a) testy motorických schopností  
(např. rychlostních, vytrvalostních, silových) 
b) testy motorických dovedností  
(např. volejbalových, fotbalových, plaveckých) 
 
Podle místa provádění dělíme testy na: 
a) laboratorní  
(výhodou je dokonalá standardizace vyšetřovacích podmínek) 
b) terénní  
(lze testovat pohybové činnosti prostorově rozsáhlejší) 
 
Z hlediska standardizace testů dělíme: 
a) plně standardizované testy 
b) částečně standardizované testy (testy vlastní konstrukce) 
 
Také rozdělujeme testy podle počtu současně testovaných osob: 
a) individuální 
b) skupinové (kolektivní) 
 
3.4.3 Testy motorických schopností 
 
Testy silových schopností 
- statické síly (dynamometrie, výdrže v různých polohách, stisk ruky) 
- dynamické síly (např. kliky, shyby, leh-sed) 
- explozivní síly (např. hody, skoky, vrhy) 
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Testy vytrvalostních schopností 
- testy výkonové (déle trvající běhy) 
- testy zátěžové  
Testy rychlostních schopností 
- reakční rychlosti (např. zachycení padajícího předmětu) 
- akční rychlosti (např. běhy na krátkou vzdálenost) 
 
Testy obratnostních schopností 
- jedná se o testy, ve kterých se podle potřeby využívá různých druhů pohybových 
schopností, obsahují složitější pohyby a různé pohybové kombinace. 
 
3.4.4 Účel motorických testů 
 
Motorických testů nejčastěji využívají například učitelé, trenéři nebo lékaři. Jsou to 
pro ně zdroje podstatných a důležitých informací, podle nichž se můžou správně rozhodovat 
a vést tělovýchovný proces. V praxi se nejvíce využívají ke kontrole pohybového rozvoje, 
trénovanosti, fyzické zdatnosti žáků, sportovců i nemocných či starších osob. Uplatnění však 
najdou i v prověřování účinnosti jednotlivých vyučovacích či tréninkových metod nebo 
rehabilitačních postupů. Výsledky testů lze také použít při výběru osob (např. talentované 
mládeže, studentů tělesné výchovy). Na výsledcích diagnózy motorických schopností 
a dovedností by měly být postaveny metody tréninku, ale i různá doporučení, která se týkají 
životosprávy, pohybového režimu i případné diety.
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4 VÝZKUMNÁ ČÁST 
 
4.1 Soubor a metodika 
 
4.1.1 Charakteristika souboru 
 
Výzkum rychlostně obratnostních schopností a jejich měření bylo provedeno na 
skupině volejbalistek trénujících v pražském volejbalovém klubu SK Dansport. Věk děvčat se 
pohyboval v rozmezí 11 – 12 let. Jednalo se o kategorii mladších žákyň a více než polovina 
z nich měla již za sebou tzv. volejbalovou přípravku. 
Při zahájení měření měla skupina volejbalistek patnáct členů. Po třech měsících dvě 
z děvčat z osobních důvodů ukončila svou činnost ve sportovním klubu a jedno děvče se 
nemohlo ze zdravotních důvodů zúčastnit celého druhého měření. Zahajující patnáctičlenná 
skupina se snížila na dvanáctičlennou skupinu, ze které bylo vybráno k výzkumu jen devět 
děvčat s minimální absencí tréninkových jednotek a s plnou účastí všech prováděných testů. 
 Skupina volejbalistek byla změřena celkem dvakrát. První měření proběhlo 
28. 10. 2008, a druhé měření se uskutečnilo přibližně šest měsíců poté, 21 .4. 2009. 
 
4.1.2 Použité motorické testy 
 
Při volbě testů bylo nutné vycházet z toho, že sledovaným souborem byla skupina 
mladých volejbalistek ve věku 11 – 12 let. Rychlost a obratnost představují jednu z hlavních 
složek činnosti volejbalisty, bez kterých se dobrý hráč volejbalu neobejde. Ať už se jedná 
o útočný úder, nahrávku, blok či práci v poli. V tomto věku jde v tréninkovém procesu 
především o rozvoj těchto schopností, proto byly zvoleny testy tak, aby byly úměrné 
sledovanému souboru.   
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TESTY RYCHLOSTNĚ OBRATNOSTNÍCH SCHOPNOSTÍ: 
 
1. Člunkový běh s obíháním a dotýkáním met (tzv. osmička) 
Jedná se o běh 4x10 metrů s obíháním a dotýkáním met. Cvičenec stojí u jedné mety, 
na povel vybíhá k druhé metě vzdálené 10 metrů. Tuto metu oběhne a vrací se tak, aby dráha 
proběhnutá mezi druhým a třetím úsekem tvořila osmičku. Na konci třetího úseku testovaný 
metu neobíhá, jen se ji dotkne rukou a nejkratší cestou se vrací do cíle. Cílové mety se 
cvičenec musí opět dotknout rukou. (Měkota, Blahuš 1983) 
 
Obrázek 1: test č.11 
 
 
2. Kotouly vpřed a vzad 
Na gymnastickém pásu testovaný provádí za sebou kotoul vpřed, vzad, vpřed, vzad, 
vpřed, vzad. Hodnotí se čas, za který tyto kotouly provede. 
 
3. E-test 
Jedná se o dráhu určenou šesti metami, kde se střídá běh vpřed, vzad a cval stranou. 
Testovaný stojí připraven zády ke střední židli na střední čáře a po povelu vyráží vlevo, 
po doběhnutí za postranní čáru vyráží pozadu až za útočnou čáru, odkud běží vpřed 
a po dosažení střední čáry vyráží vpravo od středu a za židlí běží pozadu za útočnou čáru; 
obíhá židli a pokračuje vpřed na střední čáru, kolem židle vyráží vpravo a po doběhnutí za 
postranní čáru couvá až za útočnou čáru, odkud běží vpřed. Po dosažení střední čáry 
testovaný vyráží vlevo ke střední židli a za židlí vyráží vzad až za útočnou čáru, kde obíhá 
                                                 
1  Blahuš, P., Měkota,K., MOTORICKÉ TESTY V TĚLESNÉ VÝCHOVĚ. Praha: Státní pedagogické 
nakladatelství, 1983, str. 212 
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židli a končí přeběhnutím střední čáry. V tomto testu se hodnotí čas, za který dráhu proběhne. 
(Tobolka, Buchel, Hrabal 1983) 
 
Obrázek 2: test č.3 
 
 
4. Běh s kotoulem 
Na podlaze tělocvičny se vyznačí dvě rovnoběžné čáry vzdálené 15 metrů. Pět metrů 
od první (startovní i cílové) čáry se umístí první praporek, na úrovni druhé čáry druhý 
praporek, doprostřed mezi oba praporky se položí žíněnka. Testovaný  na povel vyběhne 
k prvnímu praporku, oběhne jej bez doteku, běží k žíněnce, na níž provede kotoul. Potom běží 
k druhému praporku, oběhne jej, jednou rukou se dotkne čáry a běží po čtyřech k žíněnce, na 
níž opět provede kotoul. Po kotoulu vstane a běží k prvnímu praporku, který opět oběhne bez 
doteku a dobíhá do cíle. Hodnotí se čas, za který dráhu proběhne. (Měkota, Blahuš 1983) 
 
Obrázek 3: test č.42 
 
 
                                                 
2  Blahuš, P., Měkota,K., MOTORICKÉ TESTY V TĚLESNÉ VÝCHOVĚ. Praha: Státní pedagogické 
nakladatelství, 1983, str. 174 
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5. Překážková dráha 
Skládá se ze švédských beden, žíněnky a mety a obsahuje běh se změnami směru, 
přeskakováním a podlézáním. Testovaný začíná na povel kotoulem vpřed na žíněnce, poté 
běh se čtvrtobratem vpravo kolem mety, přeskok švédské bedny a hned nato průlez jejím 
prvním rámem, totéž se ještě dvakrát opakuje. Poté oběhnout metu a doběhnout do cíle. 
Hodnotí se čas, za který dráhu proběhne. (Měkota, Blahuš 1983) 
 
Obrázek 4: test č.53 
 
 
4.1.3 Matematicko – statistické zpracování 
 
Pro souhrnný popis výkonnosti souboru testovaných děvčat (volejbalistek, 11 – 12 let) 
byly vypočteny tyto základní matematicko - statistické charakteristiky (x, s). 
 x  – aritmetický průměr 
∑
=
=
n
i
ijj x
n
x
1
1
 
x – výsledek osoby i v daném testu j 
n – počet testovaných osob 
                                                 
3  Blahuš, P., Měkota,K., MOTORICKÉ TESTY V TĚLESNÉ VÝCHOVĚ. Praha: Státní pedagogické 
nakladatelství, 1983, str. 174 
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s – směrodatná (standardní) odchylka 
2
1
2 )(
1
j
n
i
ijj xx
n
s −= ∑
=
 
2
jj ss =  
s2 – rozptyl 
 
I přesto, že jsou původní výsledky (výkony) vyjádřeny ve shodných veličinách, byly 
pro lepší přehlednost a porovnání znormovány pomocí standardizované náhodné veličiny 
vyjádřené T – body, které informují o tom, o kolik směrodatných odchylek je testový 
výsledek lepší či horší než aritmetický průměr normové skupiny. Oproti z – bodům mají        
T - body pro tělovýchovnou praxi výhodu v zaokrouhlenějších číslech a odpadá práce se 
zápornými čísly. Slouží i k názornější představě, jelikož stupnice je od 0 do 100 bodů, kde 
průměrný výkon odpovídá 50 bodům a směrodatná odchylka je rovna 10 bodům. 
 
T – body 
T = 50 + 10z 
 
z – body 
j
j
j
ij
ij
s
x
s
x
z −=
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5 VÝSLEDKY A DISKUSE 
 
5.1 Změny pohybových schopností a souborů 
 
5.1.1 Somatická charakteristika 
 
K posouzení změn základních somatických charakteristik hmotnosti a výšky těla bylo 
použito dvou měření, mezi kterými byla zhruba šestiměsíční pauza. Rozdíly zaznamenané 
mezi prvním a druhým měřením jsou značné, což odpovídá všeobecným předpokladům 
rozvoje dítěte v těchto letech. 
Nárůst hmotnosti i výšky těla u jednotlivých děvčat byl individuální. Po konzultaci 
s dětským lékařem mohu poznamenat, že u většiny děvčat byl přírůstek hmotnosti přímo 
úměrný přírůstku výšky těla. 
 
5.1.2 Charakteristika rychlostně obratnostních schopností 
 
Průměrné hodnoty obou měření v prvním testu, tj. člunkový běh s obíháním 
a dotýkáním met (tzv. osmička), se lišily o 0,80 s. 
V druhém testu, tj. kotouly vpřed a vzad, byl rozdíl mezi  hodnotami 2,10 s. Zde je  
znatelné největší zlepšení ze všech testů. 
V E-testu, který byl třetím rychlostně obratnostním testem v pořadí, se naměřené 
průměrné hodnoty lišily o 1,56 s. 
U testu čtvrtého, tj. běh s kotoulem, dosáhl rozdíl mezi počátečním a koncovým 
měřením hodnoty 1,32 s. 
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U překážková dráhy, tj. pátý rychlostně obratnostní test, se průměrné výkony skupiny 
děvčat lišily o 1,66 s. 
 
Tabulka 1: Základní matematicko - statistické charakteristiky věku, hmotnosti, výšky 
těla a parametrů rychlostně obratnostních schopností u souboru děvčat - volejbalistek 
v měření M1, M2 
Parametr 
Měření n  Věk 
(roky) 
Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 9 
x  
s 
11,74 
0,474 
47,56 
4,879 
159,89 
4,012 
12,30 
0,321 
14,86 
1,817 
19,64 
0,694 
16,90 
1,798 
22,80 
2,556 
M2 9 
x  
s 
12,23 
0,464 
52,56 
4,693 
164,11 
4,148 
11,50 
0,449 
12,76 
1,459 
18,08 
1,171 
15,58 
1,546 
21,14 
3,142 
 
5.1.3 Trénink ve sledovaném období 
 
Tým volejbalistek spadajících do kategorie mladších žákyň trénoval třikrát týdně ve 
dnech pondělí, úterý a středa. Doba trvání tréninku byla 1,5 hodiny. V průběhu sledovaného 
období byly používány jednotlivé tréninkové prostředky kondiční a technicko - taktické 
přípravy, které byly přiměřené věkové i dovednostní úrovni děvčat. Vzhledem k vývojovým 
zákonitostem hráček tohoto věku byl velký důraz kladen právě na rozvoj rychlostně 
obratnostních schopností, jak už bylo dříve v teoretické části bakalářské práce uvedeno. Dále 
byl obsah tréninkových jednotek zaměřen na rozvoj i dalších pohybových schopností 
a zvládnutí herní činnosti jednotlivce. 
 
U týdenního tréninkového cyklu byly tréninkové jednotky zaměřeny následovně: 
Pondělní tréninková jednotka 
- všeobecně průpravná cvičení 
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- rozvoj rychlostně obratnostních schopností všeobecných i speciálních 
- rozvoj pohyblivosti 
- herní činnost jednotlivce jako výplň aktivního odpočinku mezi jednotlivými 
cvičeními 
Úterní tréninková jednotka 
- průpravná běžecká cvičení 
- rozvoj rychlostně obratnostních schopností 
- nácvik herní činnosti jednotlivce 
Čtvrteční tréninková jednotka 
- komplex všeobecných průpravných cvičení 
- rozvoj speciálních rychlostně obratnostních cvičení 
- nácvik herní činnosti družstva 
- průpravná hra 
 
Zde je uveden příklad tréninkové jednotky (bez ohledu na objem, frekvenci): 
Úvodní část (cca 30 min): 
zahájení - nastoupení družstva 
    - kontrola a zaznamenání docházky 
    - seznámení s organizací tréninkové jednotky a jejím úkolem 
    - oznámení formy zahřátí 
zahřátí - honička s různými obměnami pravidel 
 - běh okolo obvodu hřiště prokládaný jednoduchými cviky paží  
  a změnami poloh těla 
rozcvičení - dodržení systematického přechodu od jednoho konce těla k druhému 
Hlavní část (cca 50min): 
rozvoj rychlostně obratnostních schopností  
 - překážková dráha (popřípadě i nácvik jejích jednotlivých úkolů, pokud nejsou již 
 dříve zvládnuty) 
 - rychlé přeběhy mezi čarami volejbalového hřiště se změnami směru a poloh těla 
 - starty z různých poloh 
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rozvoj silových schopností 
 - skoky přes švihadlo a různé soutěže spojené se skákáním 
nácvik herní činnosti 
 - nácvik odbití obouruč vrchem 
 - nácvik odbití obouruč spodem 
 - nácvik útočného úderu 
 - nácvik přihrávky a nahrávky 
Závěrečná část (cca 10 min): 
 - cvičení mírné intenzity (klus, chůze) s postupným přechodem na strečink 
 a kompenzační cvičení 
 - postupné uklidnění organismu a zhodnocení tréninkové jednotky 
 
Pravidelnost a systematičnost tréninkového procesu byly bohužel narušovány pauzami 
zapříčiněnými vánočními a jarními prázdninami ve školách, které dívky navštěvovaly. Během 
sledovaného období, které trvalo přibližně šest měsíců, se uskutečnilo celkem  
57 tréninkových jednotek. 
 
Tabulka 2: Přehled o plnění docházky na tréninkové jednotky během sledovaného 
období 
Jméno 
Přítomnost na tréninkových 
jednotkách 
% 
Absence na tréninkových 
jednotkách 
% 
HOLCÁTOVÁ 94,7 5,3 
NĚMEČKOVÁ 96,5 3,5 
JANKOVSKÁ 96,5 3,5 
URBANOVÁ 87,7 12,3 
KREJČÍ 93,0 7,0 
ŠAFRÁNKOVÁ 98,2 1,8 
KAMARA 96,5 3,5 
BUDILOVÁ 98,2 1,8 
KALUSOVÁ 93,0 7,0 
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5.2 Hodnocení individuálních změn parametrů 
pohybových schopností 
 
V průběhu šesti měsíců tréninkového období bylo možné hodnotit rozvoj rychlostně 
obratnostních schopností u devíti děvčat ze skupiny původních patnácti děvčat. 
Jejich individuální hodnoty a T – body věku, výšky těla, hmotnosti a parametrů 
rychlostně obratnostních schopností z jednotlivých měření jsou uvedeny v tabulkách č. 2 – 10. 
Za pomoci standardizace normované náhodné veličiny, tzv. T – body, bylo umožněno 
snadnější porovnávání jednotlivých parametrů mezi sebou a také jejich změn.
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5.2.1 HOLCÁTOVÁ 
Po dobu sledovaného tréninkového období trvajícího šest měsíců v rozmezí věku 
12,2 – 12,6 se výška dívky změnila o celých 5 cm, přičemž její hmotnost narostla o 8 kg. 
Docházku na tréninkové jednotky plnila na 94,7 %. Vzhledem ke skupině byla se svými 
výkony spíše nadprůměrná. Při tréninku se projevovala velice kladně, její pohyb byl na její 
věk koordinovaný a bez obtíží. Po stránce motivační byla velice odhodlaná a na tréninkových 
jednotkách i na zápasech patřila k vůdčím typům. Celkově se jednalo o velice šikovnou 
hráčku, která k tréninku přistupovala velice zodpovědně. Výsledky jednotlivých testů jsou 
uvedeny v následující tabulce. 
 
Tabulka 3: Individuální hodnoty a T-body jednotlivých parametrů - HOLCÁTOVÁ 
Parametr 
Měření Věk 
(roky) 
Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 12,2 40 160 12,01 12,13 18,98 14,29 19,71 
M2 12,6 48 165 11,06 11,02 17,18 13,42 17,44 
 
T - BODY 
Parametr 
Měření Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 34,51 50,28 43,67 34,98 40,49 35,46 37,90 
M2 40,29 52,14 40,19 38,05 42,32 45,90 38,23 
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5.2.2 NĚMEČKOVÁ 
Ve věku 11,3 – 11,8 došlo u hráčky při nárůstu hmotnosti o 3 kg ke změně výšky 
o 4 cm. Docházku na tréninkové jednotky plnila na 96,5 %. Jednalo se celkově poměrně o 
malé a drobné děvče, což pro budoucí hráčku volejbalu nejsou zrovna příznivé faktory. 
Ovšem dívka se vyznačovala poměrně velikou hbitostí a úroveň jejich koordinačních 
schopností byla opět ve skupině spíše nadprůměrná. Věnovala se ve svém volném čase i 
dalším sportovním aktivitám a byla zde znát veliká podpora ze strany rodičů, což mělo bez 
pochyb také veliký vliv na její zlepšení a dobré výkony jak na tréninku,tak i v soutěžích. 
Výsledky jednotlivých testů jsou uvedeny v následující tabulce. 
 
Tabulka 4: Individuální hodnoty a T-body jednotlivých parametrů - NĚMEČKOVÁ 
Parametr 
Měření Věk 
(roky) 
Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 11,3 42 154 11,79 13,00 18,79 15,81 19,99 
M2 11,8 45 158 10,94 11,13 17,19 14,95 18,53 
 
T - BODY 
Parametr 
Měření Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 38,61 35,32 34,02 39,77 37,75 43,91 39,00 
M2 33,90 35,27 37,51 38,80 42,41 45,90 41,70 
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5.2.3 JANKOVSKÁ 
Dívka vyrostla mezi 12,0 – 12,5 roky o 4 cm, přičemž její váha se zvýšila o 7 kg. 
Docházku na tréninkové jednotky plnila na 96,5 %. Poměrně velký nárůst váhy neměl vliv na 
rychlostně obratnostní schopnosti co se týče ve vztahu k ostatním členům sledované skupiny. 
Pokud bychom ovšem chtěli zhodnotit hráčské schopnosti, určitý pokrok tu samozřejmě 
znatelný byl, ovšem oproti ostatním děvčatům nebyl tak výrazný. Bylo to pravděpodobně 
způsobeno i tím, že její vnitřní motivace k plnění jednotlivých tréninkových požadavků 
nebyla vždy dostatečná. Výsledky jednotlivých testů jsou uvedeny v následující tabulce. 
 
Tabulka 5: Individuální hodnoty a T-body jednotlivých parametrů - JANKOVSKÁ 
Parametr 
Měření Věk 
(roky) 
Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 12,0 43 160 12,41 16,64 20,01 19,29 24,47 
M2 12,5 50 164 11,36 14,09 18,78 17,22 24,50 
 
T - BODY 
Parametr 
Měření Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 40,66 50,28 53,32 59,80 55,33 63,27 56,53 
M2 44,55 49,73 46,88 59,09 55,99 60,58 60,70 
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5.2.4 URBANOVÁ 
Ve výšce a váze u dívky ve věkovém rozmezí mezi 12,3 – 12,8 roky byla 
zaznamenána změna o 5 kg a 4 cm. Nárůst hmotnosti byl přímo úměrný přírůstku výšky těla. 
Docházku na tréninkové jednotky plnila na 87,7 %. Jako hráčka byla jednou z nejlepších 
v týmu a výhodou jí byla její výška i její poměrně dobrý výskok, který v této práci ovšem 
není hodnocen. V počátku tréninkového období byla dívka trochu limitovaná nevelkou 
podporou rodičů, co se týče mimoškolních aktivit. Poměrně brzy se nám však problém 
podařilo vyřešit a vliv na trénink měla tato událost minimální. Výsledky jednotlivých testů 
jsou uvedeny v následující tabulce. 
 
Tabulka 6: Individuální hodnoty a T-body jednotlivých parametrů - URBANOVÁ 
Parametr 
Měření Věk 
(roky) 
Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 12,3 52 163 12,01 12,9 19,00 14,30 20,07 
M2 12,8 57 167 11,05 11,50 16,27 13,46 17,54 
 
T - BODY 
Parametr 
Měření Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 59,11 57,75 40,87 39,22 40,78 35,51 39,31 
M2 59,47 56,96 39,97 41,34 34,55 36,26 38,55 
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5.2.5 KREJČÍ 
Ve věku 11,9 – 12,4 došlo u hráčky při nárůstu hmotnosti o 5 kg ke změně výšky 
o 4 cm. Docházku na tréninkové jednotky plnila na 93,0 %. Dívka patřila mezi nejvyšší 
z týmu a její somatické předpoklady pro volejbal byly velice příznivé. Bohužel u ní často při 
tréninkových jednotkách docházelo ke špatné spolupráci jak s trenérem, tak i s ostatními 
spoluhráčkami. Celkově k tréninku přistupovala nezodpovědně a při plnění úkolů musela být 
často napomínána a opravována. Vše bylo pravděpodobně způsobeno změnou jejího bydliště, 
prostředí domova i školy. Vnitřní motivace pro sport u dívky za dobu sledovaného období 
význačně poklesla, což je znát i na jejích výkonech v testech, které jsou spíše podprůměrné. 
Výsledky jednotlivých testů jsou uvedeny v následující tabulce. 
 
Tabulka 7: Individuální hodnoty a T-body jednotlivých parametrů - KREJČÍ 
Parametr 
Měření Věk 
(roky) 
Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 11,9 54 163 12,71 16,70 20,26 19,09 27,85 
M2 12,4 59 167 12,40 15,10 19,81 18,22 26,99 
 
T - BODY 
Parametr 
Měření Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 63,21 57,75 62,66 60,13 58,94 62,16 69,75 
M2 63,73 56,96 70,07 66,02 64,78 67,05 68,62 
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5.2.6 ŠAFRÁNKOVÁ 
Dívka vyrostla mezi 11,0 – 11,5 roky o 4 cm, přičemž hmotnost jejího těla se zvýšila 
o 7 kg. Docházku na tréninkové jednotky plnila na 98,2 %. Výkony této hráčky v testech se 
pohybovaly převážně v průměru, přičemž patřila spíše k těm mladším. Co se týká herní 
činnosti jednotlivce, byla na dobré úrovni. Ovšem její nevýhodou bylo, že se uměla špatně 
vypořádat s tlakem okolí či stresem, čímž byly její výkony značně limitovány. Také zde 
v průběhu února došlo k určitým rodinným událostem, což mělo u dívky za následek 
nedostatečné uznávání autorit, tudíž i menší tréninkové nasazení. Ke konci března se však 
situace bez nějakých větších obtíží ustálila. Výsledky jednotlivých testů jsou uvedeny 
v následující tabulce. 
 
Tabulka 8: Individuální hodnoty a T-body jednotlivých parametrů - ŠAFRÁNKOVÁ 
Parametr 
Měření Věk 
(roky) 
Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 11,0 50 165 12,13 14,87 19,35 16,51 22,69 
M2 11,5 57 169 11,67 12,09 17,77 15,30 20,07 
 
T - BODY 
Parametr 
Měření Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 55,01 62,74 44,60 50,06 45,82 47,81 49,56 
M2 59,47 61,78 53,79 45,38 47,36 48,16 46,60 
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5.2.7 KAMARA 
Po dobu sledovaného tréninkového období v rozmezí věku 11,2 –11,7 se výška dívky 
změnila o celé 4 cm, přičemž její hmotnost narostla o 4 kg. Přírůstek váhy byl přímo úměrný 
přírůstku výšky, ovšem typ postavy hráčky byl spíše podsaditý. Dalo by se říci, že právě to se 
značně projevilo i na jejích podprůměrných výkonech, ale v tomto případě se jednalo spíše 
o nedostatek zájmu a osobní potřeby se do tréninku více zapojit. Což bylo zhodnoceno 
na základě pozorování jiné dívky s velice podobnými somatickými charakteristikami, která 
bohužel ze zdravotních důvodů musela být z výzkumu vyřazena. Podstatné zlepšení však bylo 
zaznamenáno u 2. testu (tj. kotouly vpřed a vzad), kde se znatelně projevilo zvládnutí 
techniky kotoulů, jejichž nácviku bylo věnováno poměrně dost času v tréninku při nácviku 
pádů. Docházku na tréninkové jednotky hráčka plnila na 96,5 %. Výsledky jednotlivých testů 
jsou uvedeny v následující tabulce. 
 
Tabulka 9: Individuální hodnoty a T-body jednotlivých parametrů - KAMARA 
Parametr 
Měření Věk 
(roky) 
Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 11,2 49 155 12,87 17,69 21,02 18,78 25,09 
M2 11,7 53 159 11,96 14,64 20,01 16,68 23,88 
 
T - BODY 
Parametr 
Měření Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 52,96 37,82 67,65 65,58 69,89 60,43 58,95 
M2 50,95 37,68 60,26 62,87 66,49 57,09 58,72 
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5.2.8 BUDILOVÁ 
Ve výšce těla a hmotnosti byla u dívky ve věkovém rozmezí mezi 12,3 – 12,8 roky 
zaznamenána změna o 4 cm a 5 kg. Docházku na tréninkové jednotky plnila na 98,2 %. Šlo 
o dívku poměrně vysokou, jejíž výsledky se pohybovaly v průměrných hodnotách, spíše 
lepších. Její pohyb, co se týče rychlostně obratnostních schopností, působil spíše 
nekoordinovaně, ale vyskytovala se u ní veliká ctižádost a touha se učit novým dovednostem. 
Měla silnou vnitřní motivaci a v případě nedostatku odhodlanosti a snahy se nechala lehko 
znovu namotivovat. Celkově projevovala velký zájem o trénink i o hru a co se týče 
somatických předpokladů po rodičích, ty byly velice slibné, pokud jde o proporce potřebné 
k volejbalu. Také úroveň jejího motorického učení byla poměrně dobrá. Pokud by se měl 
zhodnotit pokrok v herních činnostech jednotlivce, tak zde došlo k jednomu z největších 
zlepšení v týmu. Výsledky jednotlivých testů jsou uvedeny v následující tabulce. 
 
Tabulka 10: Individuální hodnoty a T-body jednotlivých parametrů - BUDILOVÁ 
Parametr 
Měření Věk 
(roky) 
Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 11,5 53 164 12,31 14,46 19,32 16,81 22,28 
M2 12,0 56 169 11,41 12,09 17,69 14,80 20,03 
 
T - BODY 
Parametr 
Měření Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 61,16 60,25 50,21 47,80 45,39 49,47 47,96 
M2 57,34 61,78 47,99 45,38 46,68 44,93 46,47 
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5.2.9 KALUSOVÁ 
Měřená dívka vyrostla mezi 12,3 – 12,8 roky o 4 cm, přičemž její váha se zvýšila 
o 3 kg. Přírůstek hmotnosti byl tedy přímo úměrný přírůstku výšky těla. Docházku na 
tréninkové jednotky plnila na 93,0 %. Ve zvolených rychlostně obratnostních testech 
dosahovala průměrných výkonů ve sledované skupině. Hráčka se v zimních měsících 
věnovala také tréninku na lyžích, takže na volejbalových trénincích byla občas znatelná 
únava. Navzdory tomu se tréninku věnovala s odhodláním a po motivační stránce na tom byla 
velice dobře. Co se týče koordinace pohybu, projevovala se dívka velice kladně. Výsledky 
jednotlivých testů jsou uvedeny v následující tabulce. 
 
Tabulka 11: Individuální hodnoty a T-body jednotlivých parametrů - KALUSOVÁ 
Parametr 
Měření Věk 
(roky) 
Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 12,3 45 155 12,40 15,34 20,03 17,26 23,07 
M2 12,8 48 159 11,65 13,21 18,01 16,21 21,27 
 
T - BODY 
Parametr 
Měření Hmotnost 
(Kg) 
Výška 
(cm) 
1. test 
(s) 
2. test 
(s) 
3. test 
(s) 
4. test 
(s) 
5. test 
(s) 
M1 44,76 37,82 53,01 52,65 55,62 51,98 51,05 
M2 40,29 37,68 53,34 53,06 49,41 54,05 50,42 
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6 ZÁVĚR 
 
Cílem naší bakalářské práce bylo na základě opakovaného testování ověřit účinnost 
tréninkových prostředků na rozvoj rychlostně obratnostních schopností u dívek spadajících do 
kategorie mladších žákyň (11 - 12 let) a porovnání jejich úrovní. 
Mezi počátečním a koncovým měřením uběhlo šest měsíců, což by u souboru 
dospělých jedinců k zaznamenání výraznějších změn postačující doba testování nejspíše 
nebyla. Ovšem u 11 – 12 letých děvčat, ze kterých byl testovaný soubor utvořen, byly určité 
změny zaznamenány. Lze tedy z naměřených výsledků zhodnotit rozvoj rychlostně 
obratnostních schopností jak u celého testovaného souboru, tak i u jednotlivých dívek z něj. 
Je zapotřebí uvést následující skutečnosti. Hráčky nebyly do volejbalového družstva 
vybrány na základě talentových testů, nýbrž pro jejich aktivní zájem o sport a trénink 
volejbalu. Proto některé z nich nemusí mít ideální předpoklady pro budoucí hru volejbalu na 
profesionální úrovni. Pravidelnost a systematičnost tréninkového procesu byly narušovány 
delšími pauzami způsobenými vánočními a jarními prázdninami. Dvouměsíčním letním 
prázdninám jsme se naštěstí v našem sledování vyhnuli. 
Při měřeních bylo znatelné, jak se od sebe hráčky v jednotlivých základních 
somatických parametrech i ve výkonech v motorických testech lišily. Jejich věkový rozdíl byl 
sice minimální, ale velkou roli hrál odlišný biologický věk. Rozdíl mezi nejmladší a nejstarší 
dívkou dosahoval 1,3 roku. 
Celkově u dívek došlo ke znatelnému rozvoji rychlostně obratnostních schopností. 
Potvrdilo se, že trénink v tomto věku by se měl převážně zaměřit právě na tyto schopnosti. 
Zlepšení bylo výraznější u použitých motorických testů, kde se jako jeden z prvků objevoval 
kotoul. Nácviku techniky kotoulů, který spadal do techniky pádů, bylo věnováno 
v tréninkovém procesu poměrně dost času, což se později kladně projevilo. 
K hodnocení družstva je také zapotřebí zhodnotit jednotlivé dívky. V individuálním 
hodnocení se ukázalo, že každá z nich má dané své somatické, fyziologické a psychické 
předpoklady. Ty mohou podstatně ovlivnit jejich pohybový rozvoj. Z toho  vyplývá, že nelze 
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určit výběr tréninkových prostředků pro všechny jedince stejný. Někdy je třeba zavést 
individuální přístup.  
Doporučovala bych tedy věnovat se v tréninku nejen jeho obsahu, ale velkou váhu 
přikládat také právě přiměřenému přístupu k dětem, jejich podpoře a motivaci. Tréninkové 
jednotky probíhaly třikrát týdně. To se ukázalo jako postačující, tudíž bych jejich počet zatím 
ani nezvyšovala. 
Na závěr lze říci, že rozvoj rychlostně obratnostních schopností u takto mladých dívek 
závisí nejen na tréninkovém procesu zaměřeném převážně na rozvoj těchto schopností, 
ale také na jejich vnitřní motivaci, odhodlanosti a zápalu pro hru, a také na podpoře 
a motivaci ze stran rodičů a trenérů.
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